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ENTRE AMIGAS 


EDITORIAL 


Pensar en 
verde es una 
alerta para 
todos 


CARMIÑA FERNANDEZ 
EDITORA 


Mucho antes delas campañas de alerta por 
el cambio climático y por un desarrollo sos- 
tenible y más humanitario, que promueven 
los famosos Leonardo DiCaprio, Jane Fon- 
da, Greta Thunberg, Mark Ruffalo, el Prín- 
cipe Harry, por citar algunos defensores del 
planeta, cuenta la historia quela filosofía del 
pensamiento verde tuvo susinicios en 1720, 
cuandolos Bishnoi de India fueron masacra- 
dos porintentar proteger el bosque y evitarla 
tala de árboles destinados a la construcción 
de un gran palacio. 

Y así podemos seguir anotando la impor- 
tancia delas grandes acciones delos ambien- 
talistas que promueven la filosofía Pensaren 


verde' como una solución para enfrentar la 
emergencia climática que se vive en todas 
partes, algo que también nosinvolucra como 
país, inclusive en nuestra región conlosrein- 
cidentesincendios de millones de hectáreas 
del bosque chiquitano año tras año. 

Pensar en verde es una alerta para todos. 
Y ahora en Bolivia se muestra a través de la 
organización de la Gala Verde 2023. Ximena 
Ximénez y su equipo de empresarios, pro- 
fesionales y celebridades de la moda y del 
arte, desdetodoslosrincones de Bolivia, nos 
invita a ser parte de la Plataforma Piensa Ver- 
de. El propósito es apoyarlos proyectos que 
cuidan la naturaleza y benefician a Bolivia. 


MODA 
Madeleine 
Gálvez y 
sus tips 

En su nueva 
entrega enseña 
cómo sacar 
mejor provecho 
alaimagen 
personal desde 
la moda. PÁG. 8 


NUTRICIÓN 


MUJER TENÍAS QUE SER 

Mónica Echalar;, bailarina 
Contamos su historia de amor al baile, y su 
capacitación con instructores de importantes 
artistas como Rihanna, BTS y Usher. PÁG.3 


S.0.S. 
Feminísima 
SERVICIO DE 


ORIENTACIÓN 
GRATUITO 


Conocé los 16 tipos 
de violencia 


Esta normativa 
- contempla 16 tipos de 
: violencia hacia la mujer 


Física. Feminicida. Psico- 
lógica. Mediática. Social. 

- Contrala dignidad. Sexual. 
Reproducción. Salud. Eco- 
nómica. Laboral. Educa- 
ción. Político. Institucional. 
- Familia. Y contra los dere- 
chos sexuales. Si necesitás 
más información llamá a 

- nuestra asesora jurídica, la 


Menopausia, ¡nada quetemer! — abogadaSilvia Suárez, asu 


COCINA 


Nuestra asesora en nutrición y reeducación - WhatsApp773-42782. 
alimentaria, Rita Medina da las pautas de los - Ellateguiarásobrelos 
buenos alimentos antes los sofocos. PÁG.7 - pasosaseguir, 


Amantes de la pasta 

La chef Nicole Wille Arzabe presenta tres 
recetas de pastas deliciosas para toda ocasión. 
Además, son fáciles de hacer. PÁG.6 


María Santísima 
Madre de Dios 
DESDE LOS PRIMEROS SIGLOS 


DEL CRISTIANISMO PEDIMOS SU 
INTERCESIÓN ANTE SU HIJO 


A partir de los primeros siglos del cristianis- 
mo se veneraba a la Virgen María por ser la 
Madre de Dios, la nueva Eva y el Arca de la 
Nueva Alianza. Se pedía suintercesión, como 
se ve en los papiros litúrgicos antiguos. 

“La Virgen es nuestra mediadora ante su Hijo 
para conseguirle un favor, cuando rezamos 
unos por otros, porque eso es precisamente 
lo que hacemos en la oración a María”: 

Oración 
¡Salve, María Santísima! 

Reina del cielo, alégrate, aleluya. Porque el 
Señor, a quien has llevado en tu vientre, ale- 
luya, ha resucitado según su palabra, aleluya. 
Ruega al Señor por nosotros, aleluya. 


Goza y alégrate, Virgen María, aleluya. 
Porque en verdad ha resucitado el Señor, 
aleluya. El Regina Coelis setermina con una 
oración: 

Oh, Dios, que, por la resurrección de Tu 
Hijo, Nuestro Señor Jesucristo, has llenado 
el mundo de alegría, concédenos, porinter- 
cesión de su Madre, la Santa Virgen María, 
llegar alos gozos eternos. 


Por Jesucristo, Nuestro Señor. ¡Amén! 
Gloria al Padre y al Hijo y al Espíritu Santo, 
como era en el principio ahora ysiempre por 
los siglos de los siglos. ¡Amén! 

(Se repite tres veces: ¡Amén!) 


Director general 

Pedro Rivero Jordán 
Adjunta al Director 
Sonia Rivero Jordán 


Editora Diseño Portada 
Carmiña Fernandez Oscar Parada Kathia Suárez 
Periodista Alberto Rocha Jimena Antelo 


Aida DomínguezP. Ximena Jiménez 


Foto 

Daniel Chin 
Vestidos 
Kathia Suárez 


NOTIELLAS 


Despensa de 
la Tierra, todo 
artesanal 


Somos lo que consumimos, bajo ese lema nace 'La 
Despensa de la Terra' hace poco más de 2 años. 
Las amigas y socias Alejandra Crespo (foto) y Gizel 
Caballero vieron la necesidad de crear un espacio 
dondese pueda adquirir productos agroecológicos y 
artesanales con certificación de origen. Ellas hacen 
parte de la Plataforma Agroecológica, que ofrece 
productos la región 100 % orgánicos en sus ferias 
itinerantes por las plazas y Parques Autonómicos 
de Santa Cruz de la Sierra. 

Tienen el propósito de hacer cosas como em- 
prendedoras, abriendo una adorable tiendita 
dentro de otro espacio. Losproductos orgánicos, 
vegetales, animales o derivados se cultivan o crían 
con sustancias naturales sin utilizar plaguicidas ni 
fertilizantesartificiales, entre otros químicos, y son 
conocidoscomo productos verdesoeco-amigables, 
porque se cultivan cuidando el medio ambiente y la 
preservación de los recursos naturales. 

Posteriormente, su hermana Sara Crespo asume 
lasriendas de este importante proyecto haciéndolo 
crecer. Actualmente 'La despensa dela Tierra'cuen- 
tacon más de 30 marcas y 600 ftemslibres de quími- 
cos, producidos de manera sostenible y artesanal, 
todo para satisfacerlas necesidades nutricionales 
yel paladar de quienesla visitan. Para más contacto 
ypedidos delivery: Instagram: Odispensadelaterra 
y por la web: www.dispensadelaterra.com 


Natural. *” 
Ofrecen más 
de 600 productos . 
amigablescon  F 
el medio 
ambiente 
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Mónica Alejandra Echalar Gu- 
tiérrez (29) empezó a bailar des- 
de sus 9 años, ella estudió en el 
colegio de Bellas Artesyrecuer- 
da que tenía que tomar cursos 
extras, fue así como optó por 
seguir su pasión por el baile y 
escogió danza contemporánea. 

Ella es nacida en Santa Cruz, 
de mamá cruceña y papá chu- 
quisaqueño, tiene tres her- 
manas, formó su familia 
alos 21 años y es ma- 
má de un niño. Al ini- 
cio su familia no creía 
que se podía vivir del 
arte y ella con cons- 
tancia y esfuerzo les de- 
mostró todo lo contrario. 

Asus 17 añosincursionó en el 
hip hop, gracias al talento en es- 
te género viajó en 2013 a Brasil, 
una oportunidad quele abrió la 
mente para seguir formándose 
en la danza. 

Pasó por varias academias 
de danza, y se ha formado con 
coreógrafos destacados quelle- 
gan a nuestro país para enseñar 
diferentes ritmos. Ha sido pro- 
fesora de balé de niños y coreó- 
grafa en colegios. 

Su talento para la danza y su 
otra pasión, la actuación, le ha 
abierto grandes puertas en el 
país, participando de campa- 
ñas publicitarias para Viva, Ti- 
go, Banco Mercantil Santa Cruz, 
Paceña, entre otras marcas, 
además fue parte del elenco de 
una serie boliviano-argentina 
llamada DT la misión. 

Su logro más reciente es ha- 
berrealizado la coreografía para 
el challenge de Kris en su cam- 
paña publicitaria de San Juan. 


Fuera de las fronteras 

En 2018 se fue ala competencia 
Hip Hop International, en Ari- 
zona (EE. UU.). Allí vivió una 
de las experiencias más enri- 
quecedoras de su carrera, pasar 
talleres con coreógrafos de ar- 
tistas destacados como Rihanna 
(Parris Goebel), BTS (Sienna) y 
Usher (Ysabelle Capitule). 

Actualmente es coreógrafa de 
la artista Lu de la Tower, a quien 
acompaña desde sus inicios. 
También ha bailado para Luis 
Gamarra y Corona. 

Su meta es bailar para artistas 
porque ama estar en tarimas, 
pensó que esto se cumpliría 
solamente en el exterior, pero 
trabajar con artistas locales 
y apoyarlos le hace pensar y 
confiar que hay espacio para 
triunfar en el país. “Hace falta 
que valoremos el trabajo de los 
artistas locales”, señala. 


- Proyectos 

Quiere seguir formándose y 
capacitándose porque está 
convencida que la mente de 
un bailarín debe estar abierta 
snuevas técnicas. Su sueño 


“La mente de un bailarín debe 
estar abierta a nuevas técnicas” 


La bailarina, coreógrafa y actriz cruceña se 
ha formado con instructores de importantes 
artistas como Rihanna, BTS y Usher 
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DESFILE DE MODA SOSTENIBLE CON MATERIALES RECICLADOS 


) | DOF Í ) 
LILIANA CASTELLANOS GABRIELA OVIEDO 


ÍNDIGO. 
ALISON Y MARÍA TERESA ROCA A 


ALMA - ARIEL CANIDO GAMAY 


PiensaVerde 
EN : DANIEL RUA ANDRÉS SALVATIERRA 
LUHAN ORTIZ 


O_—T0) EDITA VOJTOVA. MAMANI MAMANI ALEJANDRA QUIROGA 


AREA E E 
ELIZABETH ALTA COSTURA - ELIZABETH CHAMBI 

“APOYARLOS LENKA NEMER 
PROYECTOS PORLA FLAVVIA 


CONSERVACIÓN DELA 
NATURALEZAESUNA —— mos DERAMÓN. 

TAREA DETODOS” CARLOS ARAUZ Y LUIS FERNANDO JUSTINIANO 
Y IS 


Piensa Verde, en marzo, y han 


a a a VERA LUCIA MORENO 

sido revisados por las Organi- 

zaciones No Gubernamentales MIGRANTE. INDIRA ARIAS DANIEL ARDILES ARDILES 
que forman parte de la organi- DENISSE ORTUBE 


yecto ganador fue Apoyando a ROBERTO ARANÍBAR MARÍA DELGADO 
oa de oda E ROGER POMA MATAMBA 
oa o AROS VALERIA BACARREZA 
Tiquipaya desde la ciencia ciu- INENNANTELO 
dadana”, el cual está siendo eje- KATHIA SUÁREZ VILLAVICENCIO 

cutado por la Ong FUANAGUA, XIMENA JIMENEZ 

en Cochabamba. Fue algo que YAPA.BERBARDA PELÁEZ CLAUDIA CARDENAS 


marcó un hito en la historia de PEDRO ROJAS ANAHÍ ZAMBRANO 
la conservación en Bolivia, al ser MARIÓN MACEDO PRISCILA QUIROGA 


Sa 
provenientes del sector privado. MAGENTA MURILLO 
Para hacer realidad al menos 
al público a votar por su favorito 
y realizar donaciones a partir de 
Bs. 1, en la página web https: LAURA RODRÍGUEZ Y MARIANA ZAMORA 
//piensaverdebolivia.org/ UPSA. 
forma-ambiental-piensa-ver- UPSA. 
La votación estará abierta has- UPSA. 
proyecto ganador será anuncia- , 
Para obtener más información ALEXIA Y SHADIA SAUMA 
sobrelos tres proyectos finalistas, FRACTALIA. 
se puede acceder alos siguientes FAVIO PÉREZ Y ADRIANA HERNANI 


ió L'ANCESTRA. DANEA VACAFLOR FABIOLA MONTAÑO 
Proyecto ARCASY: https: VANESSA AÑEZ 


//youtu.be/vVDnM_FHTjE ERNESTO BARAHONA JUAN NARBAJA 
o JOTA NARBAJA 


Proyecto FUNDECO y UMSA: : 
ps pomada! 2SYMIMDyR Y 

N 

| a REVISA VERÓNICA ZAPATA 
Ma (ASISTE PAOLA GÓMEZ) 
Destacados. Daniel Chin, LuisGama-— JUAN LLANO Y HEBERT RIBERA 

EN Julio González. Almedio: Jimena MIRIAM MENDIOLA 
) SA telo, Ronico Cuellar, Alison Roca, ALBA.NICOLE ALBA 
Desireé Durán y Ximena Ximénez. A 
DARCY RIBERA 

ESCOBAR DESIGNE. CYNTHIA ESCOBAR 


zación del evento Gala Verde. NAPOLEÓN. JÉSSICA MUGUÉRTEGUI 
En la edición anterior, el pro- RENÉ ANTONIO VARGAS ALVINICH 


ALEXIA VIRUEZ 
» DANIEL CHIN 
¿Cómo apoyamos - — 
alos proyectos? MARÍA RENE ANEZ 
Estos proyectos han llegado a la GALO SÁNCHEZ GLEY SALAZAR 
final tras un proceso competi- GABRIELA ZEGARRA 
tivo lanzado por la Plataforma CARLOS MARQUINA 
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Hay mil y una 
razones por las que 
somos amantes 

de la pasta, pero, 
sobre todo, es una 
comida fácil de 
preparar y deliciosa 
para toda ocasión. 
Además, contienen 
varios nutrientes 
esenciales 


AMANTESDELA 


Canelones gratinados 


Ingredientes (4 personas) 

500 gr de pechugas de pollo 
desmechadas, 20 láminas de 
canelones, 400 gr de espinacas en 
tiras, 200 gr de queso rallado, sal y 
pimienta al gusto, 1 cucharadita de 
aceite de oliva. 

Para la salsa bechamel: 1 litro de 
leche, 3 cucharadas de harina de 
trigo, 2 cucharadas de mantequilla, 1 
pizca de sal, pimienta y nuez mosca- 
da molida fina. 


Preparación 

Coloca la espinaca en 
una olla con agua 
al fuego, cuando 


escurre y re- 
serva. Fríe la 
pechuga de 
2. pollo con 
un cho- 
rrito de 
aceite 
de oliva 
l y sazonar 
> consal y pi- 
Al mienta. Saltea 
y. - AY lasespinacas en 
la misma sartén 
del pollo, escurre, 
agrega un poquito de 
sal y deja a un lado. 


== 


uy 
MU Y 


comience a hervir, 


Para hacer la salsa (blanca) becha- 
mel: pon la mantequilla en una sartén 
y añade harina de trigo en cuando se 
derrita. Remueve hasta que la harina 
se tueste un poco. Añade la leche a 
temperatura ambiente y sin mover 
agrega sal, una pizca de pimienta 
negra y otra de nuez moscada molida. 
Mezcla todo poco a poco hasta espe- 
sar y reserva. 

Para cocinar los canelones: en una 
olla, hierve agua con una pizca de sal, 
introduce las láminas, una en una 
cuando el agua comience a hervir. 
Retira una parte del agua y deja en- 
friar la pasta. Estira cada una de las 
láminas sobre un paño limpio. Para 
armar el relleno, coloca el pollo bien 
desmenuzado en una fuente y agrega 
las espinacas junto con la salsa (blan- 
ca) bechamel. 

Coloca una cucharada de relleno en 
cada lámina y enrolla el canelón con 
el relleno bien repartido. Pon una ca- 
pa de salsa bechamel sobre una ban- 
deja de horno para evitar que se pe- 
guen. Esparce la salsa bechamel con 
una espátula y coloca los canelones 
encima. Cubrir todo con queso rallado 
y, finalmente, hornea a 200 grados 
con calor arriba durante 10 o 15 mi- 
nutos. Saca del horno y deja enfriar 
durante 5 minutos. ¡Disfruta de estos 
canelones de pollo con espinacas! 


LA CHEF NICOLE 
WILLE ARZABE 
ATENDERA A LAS 
LECTORAS QUE 
SE INICIAN EN LA 
PREPARACIÓN 

DE COMIDAS Y , 
POSTRES. PODES 
HACER CONTACTO 
POR EL CELULAR 
756-72722 0 ES- 
CRIBILE AL EMAIL: 
NAWILLEACHOT- 
MAIL.COM 


Delicia al horno 


Ingredientes 
(4 personas) 
400 gr pasta, 100 gr de 
mantequilla, 5 huevos, 


1 taza queso parmesano, 


1 taza de jamón en cubi- 
tos, 1/4 taza de pan mo- 
lido, 1 puñado de hojas 
de perejil picaditas, Y 
taza de crema de leche, 
sal y pimienta al gusto. 


Preparación 

Engrasa un molde con 
mantequilla y cubre con 
pan molido. Cocina la 
pasta durante 8 minu- 


tos en agua hirviendo 
con una pizca de sal. 
Escurre la pasta cocida 
y mezcla con la mante- 
quilla, añade los cubos 
de jamón y reserva. 
Bate los huevos con 

el queso y añade a la 
pasta revolviendo todo. 
Transfiere la mezcla al 
molde y hornea a 200 
grados durante 40 mi- 
nutos. Al momento de 
servir, espolvorea pe- 
rejil picado y crema de 
leche montada con una 
pizca de sal y pimienta. 


Boloñesa vegetariana 


Ingredientes 

(4 personas) 

200 gr espagueti, 4 litros 
de agua, 1/2 cebolla pica- 
da, 2 dientes de ajo ralla- 
dos, 3 cucharadas de acei- 
te de oliva, 4 zanahorias 
picadas, 4 ramas de apio 
picadas, 2 tazas de cham- 
piñones picados, 2 tazas de 
puré de tomate, 1 puñado 
de albahaca picada, 200 gr 
de queso parmesano ralla- 
do, sal y pimienta al gusto. 


Preparación 

Hierve el agua con una 
pizca de sal y cocina la 
pasta según las instruc- 
ciones del paquete. 


Escurre bien, vierte una 
cucharada de aceite de 
oliva, mezcla y reserva. 
Calienta 2 cucharadas de 
aceite en una cacerola y 
sofríe la cebolla y el ajo. 
Añade la zanahoria, el apio 
y los champiñones. Cocina 
por 10 minutos, agrega 

el puré de tomate y sal- 
pimienta al gusto. Cocina 
durante 5 minutos y añade 
la pasta. Vierte un poco 
del líquido de la cocción de 
la pasta. Rectifica la sazón 
y mezcla todo. Cocina por 
5 minutos más y agrega 
las hojas de albahaca. 
Sirve y espolvorea el que- 
so parmesano al gusto. 
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NUTRICIÓN 


Menopausia 


Consumir más cereales, 
hortalizas y legumbres, 
pescados, frutos secos 


¡Nohaynadaquetemer! 


Rita Medina 
Nutricionista. Dietista 


A pesar de estar envuelta 
en cierto aire de misterio y 
aprehensión, la menopausia 
es una realidad fisiológica 
natural: después de años de 
actividad, los ovarios dan 
por terminado su trabajo y 
la mujer deja de menstruar. 
En verdad, la menopausia se 
refiere más especialmente al 
último de los ciclos mens- 
truales de la vida femenina. 
Los periodos de pre y pos- 
menopausia son periodos 
de muchos cambios fisio- 
lógicos y hormonales en la 
mujer. No hay, por tanto, na- 
da que temer, pues no esuna 
enfermedad sino un proceso 
normal. 


¿Qué ocurre 

anivel hormonal? 

En esta etapa descienden 
los estrógenos (hormonas 
femeninas) y como con- 
secuencia la mujer es más 
susceptible a padecer al- 


gunas alteraciones como 
el aumento de peso con 
acumulación de grasa en la 
zona abdominal, elevación 
de los niveles de colesterol 
malo (LDL), desmineraliza- 
ción ósea y propensión a la 
osteopenia u osteoporosis 


ALIMENTOS PARA VIVIR BIEN 
LA MENOPAUSIA 


Frutas. Melón, manzana, 
mango, piña, sandia, bana- 
na, durazno, uva, frutillas y 
maracuyá. 

Verduras y hortalizas. 
Las de hoja verde oscuro 
en abundancia, y en cuan- 
to alas hortalizas, es mejor 
variarlas de un día para el 
otro, prefiriendo comerlas 
crudas. 


Soya, tofu, leche de soya. 
Porotos en general, varian- 
do frecuentemente (masti- 
carlos muy bien). 

Cereales integrales. 
Especialmente la quinua 
por contener sustancias 
precursoras de hormonas 
femeninas. Prepararlas en 


abundancia, por ser rica en 
fibras y por contener vita- 
minas del complejo B. 


Lechedescremadayyogur. 
Oleaginosas y semillas 
(usarlas con frecuencia, pe- 
roen cantidad moderada). 


Tomar en cuenta. 

Si desea usar carnes, elija 
las muy magras y sea mo- 
derada en suuso. Evitar las 
carnes muy grasosas. Los 
estudios realizados com- 
probaron queenlos pueblos 
orientales que consumen 
la soya, las mujeres tienen 
índices mucho menores de 
disturbios de la menopau- 
sia y de cáncer de mama. 


y el famoso síndrome del 
climatérico que cursa con 
sofocos. 


Medidas de prevención. 

Cuanto más temprano co- 
mience a seguir estos con- 
sejos, estará preparada para 


y aceite de oliva 


atravesar la menopausia sin 
mayores sobresaltos, siem- 
pre optimista y adoptando 
una rutina de ejercicios físi- 
cos todos los días (al menos 
30-45 minutos de caminata 
al aire libre, pilates, nata- 
ción, etc.). Algo importante: 
evite fumar y tomar bebidas 
alcohólicas. Además, trabaje 
en su autoestima y normali- 
ce el peso corporal. 


La paz interna 

hace milagros. 

Sentirse bien con una misma 
provee una base sumamente 
benéfica para quelos proce- 
sos fisiológicos acontezcan 
en forma natural. Durante la 
menopausia hay que tomar- 
se las cosas con calma. En 
la rutina diaria incorpora 
sesiones de relajación, res- 
piración o ejercicios de es- 
tiramiento que ayudan a al- 
canzar la calma. Buscando el 
equilibrio de cuerpo y mente 
se logra una vida más salu- 
dable durante los cambios 
hormonales. 


RECETA SALUDABLE 


Surubícon salsa 
Ingredientes (4 personas) 


8 medallones de surubí (opcional, paiche, trucha o salmón), 2 papas 
medianas, 4 dientes de ajo, 1 cebolla, 5-6 bolitas de pimienta negra, 
1 cucharadita de pimentón dulce o páprika (ají picante si le gusta), 1 
02 hojas de laurel, 1 chorrito de vinagre de manzana, aceite de oliva 


virgen extra y sal al gusto. 


Preparación 


Pon en una olla agua, el laurel, la cebolla en cuartos y las bolitas de 
pimienta. Añadelas papas, cuando casi estén hechasañade el surubí. 


Aparte, en una sartén con un 
poquito de aceite de oliva y 
el ajo en láminas, caliente a 
fuego muy lento. Cuando los 
ajosestén doradosretire del 
fuego y agrega una cucha- 
radita de pimentón dulce o 
picante, un chorrito de vi- 
nagre y media taza de agua 
hirviendo. Remueva y baje el 
fuego al mínimo para man- 
tenerlo caliente. Cuando el 
surubiesté cocido escurra y 
sírvalo bañado conla salsa. 


ALIMENTOS QUE DEBEMOS EVITAR 
DURANTE LA MENOPAUSIA 


Grasas, aceites, sobre todo, las frituras 

y alimentos ricos en grasas y sus derivados 
Embutidos y comidas chatarra 

Carnes de cerdo grasosas 

Frutos del mar y sus derivados 

Alimentos refinados 

Condimentos irritantes 

Bebidas alcohólicas 

Aguas y bebidas gaseosas, especialmente 
si hay peligro de osteoporosis 


Consejos para evitar los sofocos 

Los fitoestrógenos son sustancias presentes 
en los vegetales, de estructura similar a los 
estrógenos humanos de manera que se com- 
portan de forma parecida a estas hormonas. 
Existen distintos tipos, los que mayor actividad 
poseen son las Isoflavonas y su fuente princi- 
pal es la soja y sus derivados (tofu, leche de 
soya y salsa soya). 

También se encuentran en legumbres, cerea- 
lesintegrales, repollos, brotes de soja, frutos 
oleaginosos (linaza, maní, semillas y aceite 
de sésamo), arándanos y uvas. Potenciar es- 
tos alimentos, le ayudará a evitar o aliviar los 
síntomas climatéricos como son los sofocos. 


LECHE DE QUINUA 


Ingredientes 

250 gr de quinua, 6 tazas de agua, 1 cucharadita de 
canela molida, | cucharadita de extracto de vainilla. 
Opcional, | cucharadita de miel. 


Preparación 
En primer lugar, pon la quinua en un recipiente, cú- 
brelaconaguay déjalaenremojotodalanoche. Al día 
siguiente, escurre la quinuay pon los granos en una 
olla con dos tazas de agua.Cocina hasta que ablan- 
den bien y, posteriormente, viértalasen el vaso dela 
licuadora, con otras dos tazas de agua. Procesa 

a velocidad máxima hasta obtener 
una bebida homogénea. Luego, 
agrega elextracto de vainilla 
ylacanela, y déjaloreposar 
unos minutos. 
Pasalalecheatravés de 
uncoladorfino ysepara 
el líquido de los restos 
del vegetal. Una vez 
hecho esto, sírvela fría 
o caliente y, si lo deseas, 
endulza con una cuchara- 
dita de miel. 
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Madeleine Gálvez 
Asesora de imagen 


Desde Para Ellas, la diseñadora 
de moda Madeleine Gálvez quie- 
re ayudarte a transformar tu vida 
através de tu imagen personal. 
En su primera entrega compartió 
sobre los tipos de cuerpos feme- 
ninos para que podamos identifi- 
carnos con uno y así lucir al máxi- 
mo nuestros atributos. Ahora el 
siguiente paso es definir nuestro 
estilo personal. 


—— ¿Cómo podemos definir 
nuestro estilo de persona? 
Para definir tu estilo personal de- 
bes conocer tus gustos, tu música 
favorita, tu estilo de vida y detallar 
que eslo que buscas mostrar otras- 
mitir a través de tu imagen. Pue- 
des lucir cómoda, elegante, sexy, 
llamativa, casual, y estos factores te 
darán la pauta inicial para encon- 
trarte y conectarte con eso que es 
tan importante, tu personalidad. 

Desde la moda, es un conjunto 
de cosas que expresas a través de 
tus prendas, accesorios, maqui- 
llaje, corte de cabello, colores, 
prendas favoritas y sin lugar a 
duda, TU ACTITUD. Y es que, 
según la forma en la que cami- 
nas, hablas y te expresas con los 
gestos, ya estás marcando rasgos 
de tu personalidad. 


—— Los 7 estilos personales. 

La moda es diferente al estilo, 
surge desde la fabricación de 
prendas y accesorios y según las 
tendencias. 

El estilo personal es una creación 
de cada mujer, la que queremos 
ser, casi siempre desarrollando 
las características de nuestra 
personalidad. Y, básicamente, 
existen 7 estilos universales en los 
que todas podemos ubicarnos. 


Clásica. Es la mujer más tradi- 
cional, sobria, minimalista, ele- 
gante y sofisticada. 

Romántica. Se distingue por- 
que sigue una moda muy dulce, 
sofisticada, con encajes, texturas 
y tonos claros. 

Pure. Este estilo se caracteri- 
za por la onda natural, simple, 
cómoda y discreta, no utiliza 
mucho maquillaje o acceso- 
rios llamativos. 

Creativa. Aquella que 
rompe las reglas y es muy 
arriesgada en la mezcla de 
colores, prendas y texturas. Este 
estilo sabe llamar la atención, es 
dinámica y divertida. 

City Chic. La sofisticación y el 
glamour son características de 
este estilo, siempre arriesgado y 
elegante. 

Vanguardista. Es impactante, 
atrevida, audaz y arriesgada. Si- 
gue la moda donde predominan 
las prendas fuera de lo común, 
cortes asimétricos, texturas, es- 
tampados y colores diferentes. 

Glamuroso. Es muy femeni- 
na, derrocha sensualidad por las 
prendas que marcan la silueta; 
comolos escotes, cortes y texturas. 


Estilo. 
Es una creación 
de cada mujer 
que ama seguir 
la moda 
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Consejos para identificar 
tu estilo personal. 
Autoconocimiento. Esfun- 
damental que conozcas y 
definas los colores, prendas 
y tonalidades del círculo 
cromático que te iluminan, 
resaltan y favorecen a tu piel. 


Reconocer tu tipo de 

cuerpo. Para identificar 
los cortes, prendas, texturas, 
zapatos y accesorios que te 
benefician. 


Identifica tu feminidad y 
gustos en cada tipo de ro- 
pa. Determinar la conexión 
de nuestra feminidad con las 
prendas nos guiará sobre los 
estilo y cortes que nos atraen. 


Definir cómo te vestirías 

para las diferentes oca- 
siones. Una vez hayas iden- 
tificado cuales son los colo- 
res que más te favorecen, la 
temperatura de tu piel, tu 
morfología y las prendas que 
te identifican, es momento de 
hacer buenas combinaciones 
para las cenas, cumpleaños, 
brunch, cócteles, etc. 


Los beneficios de conocer 
nuestro estilo personal. 

Ahorrar dinero en com- 
pras innecesarias. Ya que 
sabes qué tipo de prendas, 
colores, cortes y accesorios 
te benefician, ya no gastarás 
dinero de más, comprando 
ropas que no potencian tu 
personalidad. 

Autoestima y confianza. 
Cuando eliges las prendas 
que son acordes a tu perso- 
nalidad, automáticamente tu 
actitud cambia y la autoesti- 
ma sube a montones. 

Lograr tus objetivos. Si 
vistes adecuadamente, trans- 
mitirás el mensaje correcto 
hacia la meta que tienes; ob- 
tener el trabajo soñado, crear 
nuevas amistades, relacio- 
nes, interacción social, etc. 


Es ahora, atrévete a descu- 
brir tu esencia y estilo perso- 
nal. Te recomiendo utilizar 
herramientas como Pinte- 
rest o Instagram, allí podrás 
vercómo mezclar las prendas 
que más te favorecen para 
potenciar tu imagen. 


Vestuario: Outcast 
Modelo: Nohelia Portales 
Fotógrafo: Diego González 


1. ¿Quién soy? 
Definir tu estilo 
es una tarea 


2. City Chic. 
Se caracteriza 
por una apuesta 


fundamental arriesgada, 
para tu imagen, hay glamour, 
ser una mujer pero siempre 
que es única elegante 


